Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 180 6:00 3|voda - 500
Ovesné vlocky 50 kava espresso
Banan 120
Trénink 7:00 voda - 200
Svacina Musli ty¢inka Corny 40 8:30 1, 2|pom. dZus - 300
Obéd Kureci polévka s nudlemi 300] 13:00 1, 3|voda - 500
Spagety Carbonara 250 kava espresso
Svacina Relax ovocné pyré - Marakuja 120{ 15:00 2|voda - 200
Trénink 18:00 voda - 200
Svacina Gainer + voda 100| 19:30 3|voda - 300
Vecefe Zeleninovy saldt (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300| 20:30 1, 3|voda - 500
Mozzarella 100
Slunecnicova seminka 20
Olivovy olej 5
Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Venku - silnice Béh - 10 km/h (60) 436
V auté ve spéchu do prace

V préci v klidu u stolu

V préci v klidu u stolu

Posilovna Silovy trojboj - 4 série, 8 opakovani (70) 521

Posilovna

Doma v klidu u stolu




Jméno

Pohlavi

Vék

Vyska

Hmotnost

% télesného tuku

Zameéstnani

V zaméstnani prevazuje sezeni Ci aktivita

Hlavni pohybova aktivita

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Vedlejsi a doplrikové pohybové aktivity

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Orientacni ¢i primeérny pocet krokll za den

[Cile nasi spolupréce




Muz

21

178

76

13.7

Student/zamestnanec v Decathlonu

Chuze, prenos tézkych i lehkych véci

Chaze

7 hodin

Ostatni sporty jak kdy

2 hodiny

15000 - 25 000

Mirné nabrat svalovou hmotu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané Proteinovy jahodovy jogurt 65g 6:30 3 750ml
Proteinovy Shake Asi 50g proteinu

Trénink

Svacina Oriskova tycinka 30g 9:30 250ml

Obéd 250g hovézi mleté maso se 150g americkymi brambory, |400g 12:00 3 500ml
Sedm rajcat a jedna cela paprika

Svacdina Banan s jablkem 13:00 3 250ml

Trénink Gym (ramena s bicepsem) 14:00 1l

Svacina

Vecere 5 michanych vajec, tfi platky 95% Sunky a t¥i platky Asi 350g 18:30 3 50ml
30% eidamu, rajcata a papriky

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 0Od 22:00 Kvalita spanku (1-10)

do 6:15 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Na byté u stolu

Ve Skole

Na byté u stolu

Ve skole

Stfedni intenzita 1,5h

Na byté u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané 4 michane vejce s dvéma toasty 250g 9:15 3 750ml
Trénink Softball 11:00 750ml
Svacina Tycinka proteinova 40g
Obéd Kureci maso s ryzi a zeleninou 350g 3 500ml
Svacina Ovoce 100g 3 250ml
Trénink Tahani tézkych véci na nocni 2l
Svacina
Vecefe Burrito 400g 3 500ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 03:00 Kvalita spanku (1-10)

Do 9:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Na byté u stolu

Stfedni, 1h 40min

Na hfisti u Hrocha

Ve skole u stolu

Doma

Stfedni, od 22:00 do 2:00

V praci




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Dva recké jogurty 70g 6:15 3 500ml
Banan
Protein shake
Trénink
Svacina Jablko
Obéd Kufeci maso s ryzi 350g 12:30 3 750ml
Svacina
Trénink Gym (prsa + triceps) 750ml
Svacina Jablko
Vecefe Hovézi mleté maso s americkymi brambory + zelenina 420g 18:15 3 750ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)
Do 6:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Na byte

Ve skole

Stfedni intenzita - 1,30hod

Na byte




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané Ctyfi michane vejce + zelenina 10:30 3 750ml

Trénink

Svacina

Obéd Hovezi mlete maso s americkymi brambory + zelenina 420g 11:45 3 750ml

Svacina Ovocny salat 13:30

Trénink Fotbalovy zapas (rekreacni) 750ml

Svacina

Vecefe Dva hermeliny + dve kaiserky 21:45 3 500ml

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00 Kvalita spanku (1-10) 9
do 10:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Stfedni az intenzivni - 2h

Na chaté u grilu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané Granola s ovocem 9:15 3 500ml
Trénink
Svacina
Obéd Smazeny rizek s brambory 300g 13:30 3 750ml
Svacdina Flapjack 70g 15:30 250ml
Trénink
Svacina
Vecefe Hovézi mleté maso s americkymi brambory + zelenina 420g 21:00 3 750ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 00:30 Kvalita spanku (1-10)

do 9:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Na chaté

V praci

Na byté




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Proteinovy jahodovy jogurt 45g 9:30 3 750ml
Ovoce
Trénink
Svacina
Obéd Hovézi mleté maso s americkymi brambory + zelenina 420g 13:15 3 750ml
Svacdina Flapjack 70g
Trénink
Svacina Protein Shake
Vecefe P&t michanych vejci + zelenina 21:15 3 750ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10)
do 9:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Na byté

V praci

Na byté




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané Granola s ovocem 8:00 3 750ml
Trénink
Svacina Ovoce 500ml
Obéd Kufeci maso s ryzi 350g 12:30 3 750ml
Svacina
Trénink Kardio trénink 750ml
Svacina
Vecefe Hovézi mleté maso s americkymi brambory + zelenina 420g 21:30 3 750ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 01:00 Kvalita spanku (1-10)

do 05:00 1 - velmi Spatnd

Spanek z divodu experimentu k bakalarské prace (moji ne)

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Na byté

Na byté

Stfedni az intenzivni trénink - hodina

Na byté




